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¢¢ Menopauze un dzive turpinas 99

Pusmuzs ir parasts dzives attistibas posms, kad cilvékam iestajies
vislielakais lidzsvars starp jaunibas parméribam un vecumu. Sieviete
50 gadu vecuma ir profesionali aktiva un bieZi vien ir sasniegusi savas
karjeras vidusposmu. Vina audzina bérnus, kas vél ir mazi, cinas ar
pubertates problémam vai palidz gandriz picaugusajiem bérniem.
Vina rapéjas ne tikai par bérniem — pavada vinus, palidz macities un
ienake picauguso pasaulé, bet ari par saviem vecakiem, kam arvien
vairak ir vajadziga palidziba. Uzmanibu prasa arl vinas pasas
partnerattiecibas. Vina var piedzivot jaunu
milestibu vai sak darit to, ko vienmeér ir
vélgjusies. Vina meklé un atrod jaunas

perspektivas. Tomeér sievietém $aja laika
paradas ari kada neparprotama parmainu
pazime — menopauze. Menopauze

ir biologisks process, kas izpauzas

ar fiziskiem simptomiem,

kurus izraisa hormonu limena
pazeminasanas.

€ € Kas ir hormoni, un kas ar tiem
notiek sievietes dzives laika? 99

Hormoni ir biologiski aktivas vielas, ko organisma izdala ipasi dziedzeri. Hormoni regulé aug$anu,
vielmainu un daudzus citus procesus organisma.

Dzimumhormoni regulé ne vien sievietes reproduktivos procesus, bet nodrosina ari visu, kas sievieti
padara par sievieti un virieti — par virieti. Galvenie sieviSkie hormoni ir estrogéns un progesterons.
To sekrécija galvenokart notiek olnicas.

Menstrualais cikls
. estrogéns

. progesterons
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endometrijs

progesterons sagatavo edometriju
olsinas uznemsanai

endometrija noardisanas estrogéns sekmé
(menstruacijas) endometrija augsanu



Estrogéna un progesterona daudzums, kas producéjas olnicas dazados sievietes dzives periodos,

ir mainigs. Pubertates laika hormonu izdale palielinas un klast cikliska, sakas menstruacijas un sieviete
klast augliga. Katru ménesi menstruala cikla laika estrogéns kopa ar progesteronu sievietes organismu
sagatavo grutniecibai. Estrogéns veicina dzemdes ickséja slana (endometrija) augsanu, ta sagatavojot
dzemdi apauglotas ol$tnas uznemsanai. Savukart progesterons sagatavo «gultinu, kura auglis
nostiprinas un aug.

Visaugstakais estrogéna limenis sievietes organisma ir menstruala cikla vida, kad notiek ovulacija,
bet progesterona koncentracija palielinas cikla otraja pusé.

Progesteronu sauc arl par gritniecibas hormonu, jo tas ir viens no svarigakajiem faktoriem,
kas nodrosina veiksmigu gratniecibas attistibu. Ja gratnieciba neiestajas, endometrijs nolobas
un izdalas ar menstrudlajam asinim.

Sievietei klustot vecakai, olnicu rezerves izsikst, hormonu produkcija samazinas un menstrualais
cikls var klat neregulars. Lidz ar olnicu hormonalas aktivitates un menstrualas asino$anas izbeig$anos
iestajas menopauze.

Sievietes dzimumhormonu limenis asinis dzives laika

MENOPAUZE

PUBERTATE KLIMAKSS

Vairakumam sievieSu menopauze neiestajas pék3ni, bet vispirms paradas simptomi, kas liecina
par menopauzes tuvo$anos. Dazus gadus var ilgt parejas periods, kas tick saukes par klimakeériju
vai perimenopauzi. Sim periodam raksturigi simptomi, kurus izraisa hormonu limenu samazinasanas:

v" neregularas menstrualas asino$anas;
v" nelielas vai spécigas ménesreizes;

v klimaktérija (menopauzes) simptomi — karstuma vilni un stipra svisana, ko dazkart nomaina
aukstuma sajita, miega traucéjumi, sirdsklauves, garastavokla svarstibas, maksts sausums,
darbaspéju samazinasanas, ka ari koncentrésanas spéjas un atminas traucéjumi.

Jajums ir kadi simptomi, drsts parbaudis, vai tos ir izraisijusi hormonu limena pazemindisands,
un ieteiks, ka rikoties.

Tadi simptomi ki karstuma vilni, cikla neregularitate un noskanojuma svarstibas ir parejosi un parasti
ilgst dazus gadus, lidz organisms piemérojas zemakam hormonu limenim. Ar laiku maksts sausums
pastiprinas, butiski samazinas kaulaudu masa. Tas dé] sievietém, kuram ir nosliece uz osteoporozi,
médz bt kaulu lazumi.

Pazimes un simptomi menopauzes laika un péc tas

- karstuma vilni, svisana nakti

- miega traucéjumi

- neregulara vai spéciga menstruala asinosana
- garastavokla mainas
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- maksts sausums
- sapes dzimumakta laika

——————S

- kaulu blivuma samazinasanas
- osteoporoze

N

50 gadi 60 gadi
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€ ¢ Arstésanas iespéjas:
terapija ar dzimumhormoniem 9?9

Tipiskie klimakteérija simptomi aptuveni tresdalai sieviesu Joti pasliktina Dazadi pieejamas hormonterapijas veidi: kuros

gan socidlo un darba dzivi, gan dzives kvalitati kopuma. gadijumos tie ir izmantojami?

Vairakums sievie$u traucéjo$os simptomus mégina samazinat ar zalu téjam, augu preparatiem Hormonaizvietojosaja terapija tiek izmantots estrogéns un

un netradicionalas medicinas metodém, bet tas ne vienmér lauj ievérojami atvieglot stavokli. progestins. Atkariba no konkrétas sievietes menopauzes stadijas
Visefektivak klimakt@rija izraisitos traucéjumus joprojam noveérs arsté$ana ar estrogéniem. Sos hormonus var izmantot atseviski, pirmainus lietojot dazadas
Tomér optimala terapija var bat ari atbilstosa veida lietots dzeltena kermena hormons progesterons to devas.

un viriSkais hormons testosterons.

v~ Cikliska vai seciga arstésana: Sie hormoni tiek lietoti atbilstosi

dabiskajam ciklam, un sievietei bas regularas ménesreizes.

v" Nepartraukta kombinéta arsté$ana: gadu péc tam, kad sievietei pédéjo reizi ir bijusas ménesreizes,
var dro$i nozimét ari nepartrauktu hormonaizvietojoso terapiju. Nepartrauktas arsté$anas laika

katru dienu tiek lietots estrogéns un progestins un vairs netiek ierosinatas ménesreizes.

v/ Arstésana ar vienu hormonalu lidzekli: sievietes, kurim ir izoperéta dzemde, var lietot tikai

estrogenu, nclietojot progestinu.

Ir pieejamas dazadas gan estrogénu un progesteronu saturosas, gan tikai estrogénu saturosas zalu
formas — tabletes, Zeleja, plaksteri, dzemde ievietojamas ierices (hormonalas spirales), vaginalas lodites.
Katrai no §im formam ir gan savas prieksrocibas, gan trakumi. Tiesi jusu arsté$anai izmantojama zalu
forma jaizvélas, nemot véra anamnézi, dzivesveidu un simptomus. Ja simptomi ir saistiti tikai ar maksti

un urinpusli, vislabak palidzés lokala arstésana.




Cik ilgi jalieto un cik ilgi drikst lietot hormonus?

Starptautiskas profesionali zinatniskas organizacijas iesaka regulari, pieméram, ikgadgjo veselibas
parbauzu laika, izvértét nepiecie$amibu lictot hormonu preparatus. Hormonaizvietojo$a terapija

ir pati efektivaka menopauzes vidéju un smagu simptomu arstésanas metode. To vislabak uzsake
vecuma lidz 60 gadiem vai robezas lidz 10 gadiem péc menopauzes. Hormonaizvietojosai terapijai

ir jabuit individuali pielagotai esosajai simptomatikai un tas novérsanai, balstoties uz sievietes un vinas

gimenes anamnézi, nepiecieSamajiem izmekléjumiem un sievietes vélmém.

Hormonaizvietojo$a terapija nevar sievieti pasargat no novecosanas, bet ta nodrosina labu passajatu

menopauzes perioda.

Misdienigas hormonaizvietojosas terapijas principi menopauzes gadijumos

v/ Pirms jebkuras hormonaizvietojosas terapijas sak3anas jaapspriez un individuali japiemeklé
piemérotas zales, to deva un lietosanas ilgums, ka ari jaizvérté iesp&jamais risks un ieguvums.

v Hormonu preparatu lieto$ana nav vienkarsi arstésana. Tie tick lietoti klimaktérisko simptomu

mazina$anai, kas izteikti ietekmé sievietes dzives kvalitati.

v" Lai izvértétu piemérotako hormonaizvietojoso terapiju, katrai sievietei jakonsultéjas ar arstu.
Regulari ginekologa apmekléjumi ir svarigi, un tikai ta ir iespéjams izvairities
no patiesi nepatikamiem parsteigumiem.

v/ Hormonaizvietojo$o terapiju nav vélams uzsake, ja péc menopauzes ir pagajusi vairak neka 10 gadi

vai sieviete jau sasniegusi 60 gadu vecumu.




€ ¢ Fitoterapija un netradicionalie
arstniecibas lidzekli 29

Klimaktérisko simptomu mazinasanai ir iespéjams apvienot tradicionalas medicinas, fitoterapijas un
netradicionalas arstniecibas metodes. To apvienosana, kad tas ir nepiecie$ams, parasti nerada
nekadas problémas. Zalu lieto$ana vai dazadu arstéSanas metozu apvieno$ana bus atkariga no jasu
simptomiem, vélamajiem mérkiem un pagas izvéles.

Ta ka kliniskajos pétijumos netick icklauta netradicionalo arstniecibas lidzeklu lieto$ana, jusu arsts
var nebut informéts par katru no tiem.




€€ Dazi ieteikumi ikdienas dzivei 99

v/ Izmantojiet prieksrocibas, ko sniedz dzive péc menopauzes. Ir beigusas ménesreizes kopa ar v Izvairieties valkat tada materiila
cikliskajam noskanojuma svarstibam un fiziskajam gratibam, un ir iespéjama dzimumdzive bez apgérbu, kas veicina sakarSanu.
pretapauglo$anas lidzekliem. Pielagoties karstumam vai

v" Saciet meklét veidus, ka sevi ikdiena iepriecinat - pavadiet pusstundu kopa ar labu gramatu, aukstumam vienmér ir iesp&jams
veltiet pa stundai regularai sporto$anai, dodieties vakara pastaiga vai dariet jebko citu, kas jums rada ar vairakiem apgérba slaniem.
labsajitu un prieku. Sim mérkim ideali ir piemérots

v" Nekaunieties no sava kermena. Jusu figiiras, kermena apveidu un arienes parmainas ir normalas klasisks divdaligs kostims vai ap

un dabiskas. pleciem apmesta $alle vai lakats.

v" Klimakeérija simptomus palidz mazinat ari sporta veidi, kas ir saistiti ar ilgsto$u muskulu slodzi. v Miega traucéjumiem var

Tie Jums laus justies fiziski aktivai. Tas attiecas arl uz dejam vai kadam citam fiziskajam aktivitatém, bt vairaki iemesli. Ja miega

kas Jums rada pricka sajatu. traucéjumi Jums nepariet vairaku

nedélu garuma un ietekmé

v" Dazadi fiziski vingrinajumi visam kermenim un relaksacijas metodes (pieméram, joga, cigun, > . i ;
darbaspéjas, labsajutu vai veselibu,

elposanas vingrinajumi utt.) lidzsvaro nervu sistému un novérs spriedzi. Sis metodes labvéligi

ietekmé ari lidzsvara sajitu un staju. par to ir jakonsultéjas ar arstu.

v" Lietojict pictickami daudz Gdens - licla kriize uz rakstamgalda, darbavieta vai virtuvé Jums palidzés v Rupgjoties par savu veselibu un

labsajutu, traucgjoso simptomu

par to atceréties. ) ) : .
ietekmi uz organismu var batiski

v Ir vérts ievérot diétu ar mazu sals saturu un édiena gatavosanai izmantot garSaugus un dazadas o

. . . L samazinat.
gar$vielas. Tas jums palidzés normalizét asinsspiedienu.

v" Loti asi édieni, parmériga kafijas un alkoholisko dzérienu lieto$ana var pastiprinat karstuma vilnus.
5 J 1]

v" Regulari védiniet telpas un raugieties, lai tajas ir pietickams gaisa mitrums.



IZMANTOTA LITERATURA:

1. Freeman EW. Obstet Gynecol 2007; 110: 230-240.

2. De Villiers TJ et al. Climacteric 2013; 16: 316-337.

3.Panay N et al. Menopause International 2013; 19(2): 59-68.
4. Al-Safi ZA, Santoro N. Fertil Steril 2014; 101(4): 905-915.

5. ASRM Practice Committee. Fertil Steril 2008; 90(supp3): S61-S65.

6. Kuba VM et al. Climacteric 2012; 15: 1-8.

7. Luthje P et al. Maturitas 2014; 77: 32-36.

8. Weber MT et al. Menopause 2013; 20(5): 511-7.

9. Bromberger JT et al. Menopause 2013; 20(5): 488-495.
10. De Villiers TJ et al. Climacteric 2013; 16: 203-204.

11. Newton KM et al. Ann Intern Med 2006; 145: 869-79.
12.Bungay G et al. Br Med J 1980; 281: 181-3.

13.Van Keep PA et al. Maturitas 1990; 12: 163-70.

Materialu sagatavoja: dr. Inta Dinsberga,
Sievietes veselibas centrs,

Césu iela 31, Riga, LV-1012, Latvija;

Talr.: 67 304 781

Materiala izdevéjs: BGP Products SIA
Mukusalas iela 101, Riga, LV-1004, Latvija;
Talr.: 67 605 580

[MMylan

Seeing
is believing



